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“Rhythm Synchro Exercise”のデザイン－高齢者におけるシンクロプログラム－ 
 
 
（内容の要旨） 
 
Rhythm Synchro Exercise（リズムシンクロ）は、高齢者が実践できる水中運動プロ
グラムであり、既存の水中運動にシンクロナイズドスイミングの要素を複合させた、新
たな水中運動プログラムである。 
 
 本研究でデザインしたリズムシンクロは、高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与え
られる水中運動プログラムである。これまで高齢者向けに実践されてきた運動プログラ
ムは、陸の運動、水中運動を通して、認知、身体、心理機能に対して、それぞれに効果
をあげてきた。しかし、水中運動においては、1つの要素に 1つのプログラム内容が実
践されるのみで、活用できる運動内容の種類が限られ、身体、心理機能の向上効果は存
在するものの、認知機能向上のプログラムは確立されておらず、運動の継続性に欠ける
ことからも、楽しさや達成感を与えられる運動プログラムが求められてきた。これらの
問題点を踏まえて、効果のある複合化された要素の組み合わせで、多くの運動内容を提
示でき、その全ての要素を 1つの作品として実践できる完成型プログラムとなるよう、
リズムシンクロのデザインを行った。 
 
 シンクロの特徴である、振付の記憶、音楽、隊形移動といった要素が記憶機能、バラ
ンス能力を改善させることが確認され、有酸素運動として実践できることも確認された
ことで、これらの要素をグループによって 1つの作品として完成していくプログラムと
することが、仲間意識や達成感からくる楽しさ、聞き慣れた音楽に合わせて作成される
振付、作品が出来上がり、できるという自信からくる楽しさを引き出されると考え、1
つの運動プログラムで、効果のある内容に楽しさも与えることのできるリズムシンクロ
がデザインされた。 
 
 リズムシンクロを高齢者が教室形式のプログラムとし実践したところ、プログラムの
内容それぞれに楽しさを実感できることが確認され、高齢者の健康維持に効果的で楽し
さを与えられる水中運動プログラムであることが確認された。 
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Thesis Summary 
 
Rhythm Synchro Exercise (Rhythm Synchro) is a new aquatic exercise program that can be 
performed by elderly people and is composed of traditional aquatic exercise and synchronized 
swimming. 
The Rhythm Synchro designed in this study is an aquatic exercise program for maintaining the 
health of elderly people with the aim of being effective and enjoyable. Previously, exercise programs 
implemented for elderly people have had positive effects on cognition, physical, and psychology 
functions through application of exercise on land as well as in the water. However, since only one 
program content is performed per element in aquatic exercise, there is limited variation in the 
exercise contents that can be practically used. Furthermore, though improvement effects are seen 
in physical and psychology functions, programs for improving cognitive function have not been 
established, and there has been a lack of exercise continuity. From this point of view, exercise 
programs that can provide enjoyment and a sense of achievement have been needed. Based on these 
issues, the Rhythm Synchro was designed by combining complex elements that show effects to 
present numerous exercise contents and establish a program that can be completed as a single 
effort in which all the elements can be performed. 
Elements of synchronized swimming such as recollection of choreography, music and movement in 
formation have been proven to improve memory function and balance ability, and synchronized 
swimming can also be practiced as aerobic exercise. By integrating these elements with elements 
practiced in groups, the present program was designed as a program that can be completed as a 
single effort. Therefore, it is considered that Rhythm Synchro can bring out a sense of enjoyment 
from the confidence in being able to perform it and from a sense of camaraderie and achievement 
and that it can be made with choreography tailored to familiar music. Rhythm Synchro was 
designed to provide an enjoyable experience with effective contents in a single exercise program by 
combining these complex elements. 
The Rhythm Synchro program was implemented for elderly people as a classroom-style program, 
and it was confirmed that it is an aquatic exercise program with enjoyable contents that are 
effective in maintaining the health of elderly people. 
 
 
